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AYURVEDA E VIDA CONTEMPORANEA: PRATICAS PARA REDUZIR O
ESTRESSE

AYURVEDA AND CONTEMPORARY LIFE: PRACTICE TO REDUCE STRESS

Resumo: Este artigo explora como o Ayurveda, sistema tradicional de saude indiana, pode
oferecer solugdes eficazes para os desafios da vida contemporanea, caracterizada por um ritmo
acelerado, estresse cronico e o aumento de doengas associadas ao estilo de vida. A partir da
analise das exigéncias impostas por uma cultura que valoriza a produtividade incessante e a
auto performance, o texto examina os impactos desse modelo sobre o equilibrio metabdlico e
psicolégico do individuo. Com base em principios ayurvédicos, sdo apresentadas praticas
adaptaveis a rotina atual, como ajustes na alimentacdo, atividades fisicas e técnicas de
relaxamento. O artigo enfatiza a importancia da auto-observag¢do e do alinhamento com os
ritmos naturais como ferramentas para prevenir e gerenciar o estresse, promover a saude e
restaurar a harmonia entre mente, corpo e ambiente. A pesquisa ¢ sustentada por revisao
bibliografica e dados cientificos que conectam os fundamentos do Ayurveda as demandas da
vida moderna.
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Abstract: This article explores how Ayurveda, a traditional Indian health system, offers
effective solutions to the challenges of contemporary life, characterized by chronic stress and
an increase in lifestyle-related diseases. Starting from an analysis of the influence of the
performance society paradigm, as described by Byung-Chul Han, the text examines the
impacts of modern demands on human metabolic and psychological balance. Based on
Ayurvedic principles, adaptable practices such as dietary adjustments, physical activities, and
relaxation techniques are presented. The article emphasizes the importance of self-awareness
and alignment with natural cycles as tools to prevent and manage stress, promote health, and
restore harmony between mind, body, and nature. The research is supported by a bibliographic
review and scientific data that connect Ayurveda's foundations to the needs of contemporary
living.
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1. INTRODUCAO

A humanidade passou por uma grande transformag¢do em seu estilo de vida, migrando
de uma rotina essencialmente agricola para uma sociedade fortemente influenciada pelo
mundo digital. A invenc¢do da eletricidade e a expansdo da iluminacao publica a partir do

século XVIII marcaram um ponto de ruptura nesse processo, alterando profundamente os



ciclos naturais de vigilia e repouso. Antes desse avango, a vida seguia o ritmo da luz solar,
com as pessoas dormindo logo apds o anoitecer e despertando ao amanhecer. No entanto, a
possibilidade de estender artificialmente o dia impactou a regulagdo bioldgica, contribuindo

para mudangas nos habitos cotidianos e na forma como as doencas se manifestam.

O estresse cronico, o sedentarismo, a ma alimentacdo e a constante exposi¢cdo a
estimulos digitais tém levado ao aumento de doengas cronicas, como hipertensdo, diabetes,
transtornos de ansiedade e obesidade. Esse cendrio exige abordagens integrativas e complexas
para a promog¢do da saltide, prevencdo e tratamento dessas enfermidades. A Ayurveda oferece
um modelo de cuidados baseado no equilibrio entre corpo, mente e natureza, valorizando
praticas que restauram a harmonia com os ritmos naturais, mesmo dentro das exigéncias da

vida moderna.

Neste artigo, serdo explorados os principios ayurvédicos fundamentais, que ndo sé
promovem o bem-estar, mas também atuam na preven¢ao das doengas ligadas ao estilo de
vida contemporaneo. Partindo de uma compreensdo holistica do ser humano, a Ayurveda
apresenta ferramentas como rotinas didrias que ajudam a manter o corpo em harmonia. Além
disso, serd abordado como técnicas que modificam o estilo de vida, o uso de ervas medicinais
e a relagdo com o ciclo natural da vida t€ém se mostrado eficazes no alivio de sintomas e na

promogao de uma vida mais saudavel e equilibrada.

No primeiro topico, sera abordado o impacto que o estilo de vida moderno exerce
sobre a saude humana, abordando como as transformagdes sociais e culturais modernas,
impulsionadas pelo paradigma da sociedade do desempenho descrito por Byung-Chul Han,
impactam diretamente a saide humana. Nesse contexto, o trabalho e as demandas incessantes
por produtividade tém levado a niveis elevados de estresse cronico, afetando o equilibrio

fisico e mental dos individuos.

Por fim, serdo abordadas praticas e terapias que visam restaurar o equilibrio no
organismo, sendo eficazes em condigdes para redugdao do estresse, o qual tem incidéncia no
agravamento de doencas como ansiedade, insdnia, ¢ obesidade. Estes, baseados em estudos
que demonstram a eficacia de terapias ayurvédicas para condi¢des modernas, de modo a
aprofundar a discussdo sobre a relevancia dessa abordagem tradicional no contexto

contemporaneo.



2. ADOECIMENTO E ESTILO DE VIDA CONTEMPORANEA

Em oposi¢cdo ao século passado, onde predominou um paradigma' da sociedade
disciplinar (FOUCAULT, 1987), o autor coreano Byung-Chul Han descreve a sociedade atual
como a sociedade do desempenho, onde “para elevar a produtividade, o paradigma da
disciplina ¢ substituido pelo paradigma do desempenho ou pelo esquema positivo do poder,
pois a partir de um determinado nivel de produtividade, a negatividade da proibi¢do tem um

efeito de bloqueio, impedindo um maior crescimento” (HAN, 2015, p.15).

Neste paradigma, o tema do trabalho ¢ central, sendo neste campo que o individuo
sente com maior expressividade este imperativo do desempenho. Sob essa 1dgica, o individuo
¢ o “senhor de si mesmo”, e todos os seus objetivos pessoais podem ser alcancados através de

seu esforgo:

A sociedade do século XXI ndo ¢ mais a sociedade disciplinar, mas uma sociedade
de desempenho. Também seus habitantes ndo se chamam mais sujeitos de

obediéncia, mas sujeitos de desempenho ¢ produgdo. S&o empresarios de si mesmos,
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no lugar de “proibi¢do”, “mandamento”, ou “lei”, entram “projeto”, “iniciativa” e
“motivagdo”. Sociedade disciplinar é dominada pelo “ndo”. Sua negatividade gera
loucos e delinquentes. A sociedade do desempenho, ao contrario, produz depressivos

e fracassados (HAN, 2015, p.14).

Essa dindmica moderna estd intimamente relacionada ao papel do estresse no
cotidiano. Nesse sentido, a obra "Stress — Management : Leads From Ayurveda” (2003),
fornece elementos importantes de discussdo. Os autores situam o tema a partir do olhar da
Ayurveda, introduzindo o tema a partir da ideia de que o estresse, embora natural, se torna
prejudicial quando ultrapassa os limites da adaptabilidade, evoluindo para o "distress", que €
uma das consequéncias do excesso de cobranca inerente a sociedade do desempenho. Por
outro lado, o "eustress" — ou estresse positivo —, quando adequadamente gerido, pode

funcionar como um estimulo saudédvel, promovendo crescimento pessoal e produtividade.

\

Enquanto este ultimo termo estd associado a incapacidade de enfrentamento e a
diversas doencas clinicas, o primeiro ¢ explicado no contexto do estresse como um estimulo
normal e necessario para o bem-estar fisico e social:

'De acordo com Thomas Kuhn, um paradigma ¢ um conjunto de crengas, valores, técnicas e praticas

compartilhadas por uma comunidade cientifica em determinado periodo. Em seu livro A Estrutura das
Revolugdes Cientificas (1962), Kuhn define o paradigma como um modelo dominante que orienta a pesquisa ¢ a



resolucdo de problemas dentro de uma ciéncia.

Por outro lado, o estresse se torna "distress" (estresse negativo) quando o individuo é
incapaz de lidar com ele. Assim, o eustress (estresse positivo) ajuda a melhorar o
desempenho, enquanto o distress ¢ conhecido por induzir uma série de problemas
clinicos, como hipertensdo, doenga arterial coronariana, lcera péptica, asma,
enxaqueca, colite ulcerativa, sindrome do intestino irritavel, diabetes mellitus,

tireotoxicose, além de disturbios comportamentais, como ansiedade e depressdo,

entre outros (ARORA, KUMAR, DUBEY, BAAPAT, 2003, p.01).

Esses mesmos autores relatam como a Ayurveda lida com o estresse. De acordo com
essa tradicdo milenar, o estresse, referido como sahasa, 1 eva a uma perda de vitalidade e da
imunidade do organismo, tornando-o mais suscetivel a enfermidades. Para evitar esses danos,
o Ayurveda recomenda ndo apenas minimizar a exposicdo a fatores estressores sempre que
possivel, mas também fortalecer o corpo por meio de uma alimentagdo equilibrada, sono
reparador € o uso de rasayanas, ervas rejuvenescedoras que aumentam a resiliéncia do

organismo (ARORA, KUMAR, DUBEY, BAAPAT, 2003)

O estresse pode se manifestar de diferentes formas, sendo classificado na Ayurveda
como fisico, psicoldégico ou ambiental. O fisico, resultado de esforco excessivo, sono
inadequado e habitos irregulares, tende a agravar o perfil metabodlico Vata, levando a
problemas como fadiga cronica e desordens neuroldgicas. Ja o estresse psicologico, causado
por emogdes como medo, ansiedade e raiva, pode desestabilizar Pitta, aumentando o risco de
inflamacdes, hipertensdo e transtornos digestivos. Além disso, fatores ambientais como
exposicdo prolongada ao calor intenso ou a mudangas bruscas de temperatura também sdo

considerados desencadeadores de desequilibrios no organismo (ARORA, KUMAR, DUBEY,
BAAPAT, 2003, p.02-03).

Apesar do importante papel que o uso de plantas medicinais pode assumir no
tratamento e gerenciamento do estresse, neste artigo, gostariamos de focar no fortalecimento
de corpo, mente e espirito através do estilo de vida. Nesse sentido, destacamos novamente a
importancia de respeitar os ritmos naturais da vida. Antes da inven¢do da eletricidade, os
ciclos de sono seguiam o padrao do sol e lua: dormir logo apds o anoitecer e acordar ao

amanhecer.

A luz artificial e a exposi¢do excessiva a estimulos digitais romperam essa sincronia,



levando a disturbios do sono e ao aumento do estresse cronico. Por isso, praticas como reduzir
a exposi¢ao a telas e luminosidade artificial durante o periodo noturno, manter uma rotina
regular de descanso e reconectar-se com os ciclos naturais sdo fundamentais para a

recuperagao do equilibrio metabdlico, fisico e mental.

A Ayurveda, portanto, propde uma abordagem holistica para o manejo do estresse,
priorizando a preven¢ao e a restauracao da harmonia entre corpo, mente € ambiente. Seu foco
ndo estd apenas no alivio dos sintomas, mas na constru¢ao de um estilo de vida que fortaleca a
reconexao com a natureza diante dos desafios modernos. Embora os beneficios dessas praticas
sejam amplamente reconhecidos, h4 uma necessidade crescente de mais pesquisas cientificas
que validem e aprofundem a compreensdao dos mecanismos pelos quais essas estratégias

podem ajudar no controle do estresse e na promogao da satde.

Retomando a critica apresentada por Byung-Chul Han em "4 Sociedade do Cansago,
destacamos o fato de que o excesso de estimulo e cobranca interna do individuo
constantemente pressionado a otimizar seu desempenho, resulta em um estado cronico de
cansaco, ansiedade e depressdo, tornando o estresse nao apenas um fendmeno passageiro, mas

um componente estrutural da vida moderna.

A Ayurveda, ao contrario, propde uma visao que se contrapde a essa logica exaustiva.
Ao invés de buscar desempenho incessante e superacdo continua, o Ayurveda valoriza o
equilibrio, o descanso e a adaptacdo aos ritmos naturais. Em um mundo onde a produtividade
se tornou um fim em si mesmo, esse conhecimento milenar nos convida a desacelerar, a
respeitar os ciclos da natureza e do proprio corpo, € a reconhecer que satde nao se trata

apenas da auséncia de doenga, mas de um estado dinamico de bem-estar e harmonia.

Se, na sociedade do desempenho, o individuo ¢ incentivado a ignorar seus limites e
seguir sempre em frente, mesmo a custa de sua saude mental e fisica, a Ayurveda ensina que
escutar o corpo e respeitar suas necessidades € essencial para uma existéncia mais equilibrada
e significativa. Dessa forma, o Ayurveda ndo ¢ apenas uma ferramenta para combater os
efeitos do estresse, mas também um caminho para repensarmos nossa relagdo com o tempo,

com o trabalho e com ndés mesmos.



3. DEFINICAO DE ESTACOES METABOLICAS

Gostariamos de introduzir a tematica de gerenciamento do estresse, através do olhar
ayurvédico, demarcando a importancia de compreender o conceito de “estacdes metabdlicas™.
Um equivoco comum em leituras superficiais do Ayurveda ¢ interpretar os biorritmos como
algo fixo e universal, como se todos os individuos devessem seguir um mesmo padrao rigido

e imutavel de funcionamento biologico.

As estagdes metabodlicas ndo se limitam as mudangas sazonais do ano, mas refletem os
ritmos da natureza ¢ da vida em constante transformacdo. Esses ciclos se manifestam em
diversas escalas temporais, desde o ciclo de um dia — com variagdes metabdlicas entre manha,
tarde e noite — até transicdes maiores, como fases da vida e mudangas que ocorrem ao longo
da existéncia humana. Assim, o Ayurveda nao propde um modelo engessado de satide, mas
sim uma compreensdo dindmica do organismo, ajustando praticas e cuidados conforme os

fluxos naturais de cada individuo e seu momento especifico.

Essa perspectiva se torna ainda mais evidente quando observamos as variagdes
climaticas em diferentes regides. No Brasil, por exemplo, as estagdes do ano sdo muito
distintas das do modelo europeu, e dentro do proprio territorio brasileiro ha contrastes
significativos. O inverno no Rio Grande do Sul, marcado pelo frio e umidade, difere do
inverno no sul de Minas Gerais, que, apesar de igualmente frio, se caracteriza pela extrema

secura.

Dessa forma, compreender as estagdes metabdlicas exige um duplo processo de
observacao: da natureza externa, reconhecendo scus ciclos ¢ mudangas, ¢ da auto-observagao,
para perceber como esses fatores impactam nossa satde fisica e emocional. Somente a partir
dessa consciéncia podemos alinhar nossa rotina aos ritmos naturais, prevenindo desequilibrios

e promovendo um bem-estar mais integrado e sustentavel.

4. PRATICAS AYURVEDICAS PARA GERENCIAR O ESTRESSE

Para compreender quais praticas de satide serdo mais benéficas para cada individuo, é
essencial reconhecer que o ser humano ¢ um ser multidimensional, funcionando também como

um corpo metabolico em constante interagdo com o tempo e o espago. Ao observarmos a



natureza, percebemos que ela se manifesta de maneira ciclica — com periodos imidos, ftios,
quentes ou secos. Todos os seres vivos, incluindo os seres humanos, estdo suscetiveis as

influéncias dessas caracteristicas e qualidades naturais.

Cada um desses ciclos exerce impactos especificos sobre o nosso metabolismo. Para

alcangarmos o equilibrio metabdlico e a homeostasia®, muitas vezes é necessario passar por

*Walter Bradford Cannon foi quem cunhou o termo homeostase, para designar "os processos fisiologicos
coordenados que mantém a maioria dos estados estaveis no organismo”. O conceito, que domina o pensamento
fisiologico e médico desde o século XIX, ¢ considerado como uma “estabilidade através da constancia”. A

momentos de desequilibrio. Assim, cada periodo do ano trard repercussdes para nosso corpo
metabolico, demandando de nds uma pratica constante de auto-observacao. Na Ayurveda é o
conceito de dinacharya que destaca a importancia de seguir uma rotina regular consistente

para promover a satide e evitar o estresse.

Nesse sentido, a auto observacdo ¢ fundamental para compreender qual pratica de
saude sera mais correspondente ao nosso periodo metabdlico, podendo variar desde uma
auto-oleagdo, ou uma atividade fisica extenuante logo pela manha, por exemplo. Isso se aplica
as demais praticas que promovem equilibrio e ajudam a evitar a sensagdo de caos, tdo comum

na vida moderna, tais como praticas de meditagdo, yoga, etc.

Essa consciéncia nos permite identificar como as qualidades presentes em cada ciclo
da natureza interagem conosco, orientando ajustes nas praticas regulares de satde. Assim,
adaptamos pilares fundamentais como a atividade fisica, a alimentagao e o repouso/siléncio as
exigéncias especificas de cada periodo, promovendo um alinhamento mais harmoénico com os

ritmos naturais.

Dessa forma, em um periodo do ano em que a natureza manifesta mais um atributo
frio, necessitamos aumentar a quantidade de calor em nosso organismo para equilibra-lo, logo
precisamos realizar atividades fisicas que geram calor, como exercicios que trazem
vigorosidade e aceleram nosso metabolismo, como por exemplo a pratica de Ashtanga Yoga.
Com relagdo a alimentagdo, idealmente devemos pensar em nos nutrimos de comidas que
aquecem nosso organismo, como por exemplo, alimentos de sabor picante, tais como

gengibre, pimentas, canela e cravo.

J4 quando sentimos mais o atributo quente, necessitamos realizar atividades fisicas que



sejam mais refrescantes e colaborem para diminuir o calor corporal. Nesse contexto, natacao e
banhos em aguas de cachoeira podem ser indicados, assim como priorizar uma alimentacao
que inclua sabores amargos e adstringentes, como agai, coentro, folhas de neem, que

contribuem para reduzir o calor corporal e promover um maior bem-estar.

No atributo seco e instavel, necessitamos de atividades fisicas que ajudem a gerar

nutri¢do e estabilidade, como por exemplo a pratica de Hatha Yoga e hidroginastica aquecida.

alostase, por outro lado, proporciona “estabilidade através da mudanca” provocada pela regulagdo nervosa
central dos pontos de regulagdo que ajustam os parametros fisiologicos para responder ao stress/desafio. Fink,
George. Stress, Definitions, Mechanisms, and Effects Outlined. Melbourne, Australia: The Mental Health
Research Institute of Victoria, 2016, p. 549.

Também ¢ indicado que a alimentacdo inclua leite medicado com especiarias quentes, Ghee,

sopas de tubérculos - como batata inglesa e inhame.

No atributo timido, sdo necessarias atividades mais “secativas”, como atividades ao ar
livre, tais como corridas ao ar livre e ciclismo. A alimentacdo deve fornecer ingredientes que
equilibrem essa umidade, de forma que podemos priorizar alimentos como cuscuz, tapioca,

especiarias como o cravo, o agafrdo e pimenta do reino.

Intimamente ligado com o Dinacharya, o conceito de Ritucharya se caracteriza como
um conjunto de orientagdes, ritos, para que possamos navegar pelos ciclos da vida, gerando
muitas vezes os desequilibrios necessarios para a harmonia metabolica. Esse principio
reconhece que o que pode ser um desequilibrio em uma estagao pode se tornar um remédio em
outra. Como por exemplo, para um individuo que sofre com excesso de calor e pode passar
mal ao comer algum elemento picante em uma estacdo quente, podera necessitar consumir
elementos picantes, como o gengibre, em uma estacdo metabodlica muito fria. O que era um
desequilibrio com provavel desfecho patoldgico, se transforma em aliado a satide para

manutencao da homeostasia.

Importante ressaltar que essas sdo informacdes gerais e simplificadas, pois muitas
vezes esses elementos se apresentam em conjunto, e cada organismo ird absorver e reagir a
esses estimulos de forma distinta, necessitando assim um de um cuidado individualizado. Por
isso, ¢ necessario que cada individuo cultive o autoconhecimento, através de praticas de
oragao, siléncio, mindfulness, yoga, permitindo que cada individuo reconhega e se alinhe aos

ciclos naturais, ao invés de resistir a eles — um esforco que consome energia vital e pode



comprometer a saude a longo prazo.

5. CONCLUSAO

Ayurveda oferece uma abordagem holistica para prevenir e gerenciar o estresse,
integrando alimentacao, fitoterapia, rotinas didrias e praticas de relaxamento. Mais do que um
sistema de satde, a Ayurveda propde um estilo de vida em sintonia com os ritmos naturais,
reconhecendo que o equilibrio entre corpo, mente e ambiente € essencial para o bem-estar. No
contexto da vida contemporanea, caracterizada por sobrecarga de informacgdes, exigéncias
constantes de produtividade e distanciamento dos ciclos naturais, essa visao se torna ainda

mais relevante.

Ao fortalecer a auto-observagdo, o individuo desenvolve uma percepcdo mais agucada
sobre seu proprio metabolismo e suas necessidades especificas em cada momento da vida,
reconhecendo os seus ciclos. Esse processo permite identificar padroes de desequilibrio antes
que se tornem doencgas, possibilitando ajustes na alimentagdo, nas atividades fisicas e no
descanso. Assim, ao invés de seguir prescricdes universais e rigidas, a Ayurveda incentiva a
escuta interna e a adaptacdo constante, considerando as estacdes metabolicas e os ciclos

naturais como principal referéncia.

A conexd@o com os ritmos da natureza também amplia a compreensao de que satide nao
¢ um estado fixo, mas um fluxo dinamico. Cada estacdo, cada fase da vida e cada mudanga
ambiental exigem ajustes para preservar a homeostasia. Quando ignoramos essa necessidade
de adaptagdao e nos mantemos presos a habitos que vao contra nossa constituicao e os ciclos
naturais, aumentamos a carga de estresse sobre o organismo, favorecendo o desenvolvimento

de doengas metabdlicas, distirbios emocionais e outros desequilibrios.

Dessa forma, a Ayurveda ndo propde apenas tratamentos, mas um convite a uma vida
mais consciente e integrada. Ao nos alinharmos com os fluxos naturais da existéncia,
reduzimos o desgaste fisico e mental, permitindo que a energia vital seja direcionada para
aquilo que realmente importa. A pratica do dinacharya (rotina diaria), do ritucharya (ajustes
sazonais) € o cultivo da presenca por meio de praticas como meditacdo, yoga e respiragao

consciente tornam-se ferramentas fundamentais para atravessar os desafios da modernidade



sem perder o equilibrio interno.

Assim, mais do que um conhecimento ancestral, a Ayurveda se mostra uma ciéncia
atemporal, capaz de oferecer respostas profundas para as inquietacdes da vida contemporanea.
Seu valor ndo reside apenas na cura de doengas, mas na possibilidade de viver com mais
leveza, harmonia e conexao, respeitando os ciclos da natureza e a individualidade de cada ser
humano. Ao adotarmos essa perspectiva, transformamos ndo apenas nossa saide, mas também
a forma como nos relacionamos com o mundo ao nosso redor, possibilitando uma vida mais

alinhada com todos os seres vivos e também com nossos niveis suprafisicos de consciéncia.
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